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 Adolescence is a dynamic phase of development in the life 
of an individual, according to WHO adolescents 
(adolescence) are those aged 10-19 years, according to 
the Regulation of the Minister of Health of the Republic of 
Indonesia Number 25 of 2014, adolescents are those aged 
10-18 years and according to the Indonesian Health 
Agency Population and Family Planning (BKKBN) the 
age range of adolescents is 10-24 years old and 
unmarried. Health in adolescence is one of the important 
aspects in the life cycle of individuals. In Indonesia, the 
figure is estimated at 64.25% consisting of 54.89% 
primary dysmenorrhea and 9.36% secondary 
dysmenorrhea women of reproductive age who are 
tormented by pain during menstruation (Proverawati and 
Misaroh, 2009). Coordinate with supervisors and teams to 
discuss the activities to be carried out so that they are in 
accordance with the online / online community service 
program, Determine the person in charge of each online / 
online activity both in terms of material explanation and 
the activity of the community service team in responding 
to participants. Based on the data obtained, the average 
value of knowledge of adolescents after being given 
counseling is 90 with a minimum value of 70 and a 
maximum value of 100. The results of the analysis show 
that after being given counseling the level of knowledge of 
respondents about yoga to overcome dysmenorrhea in 
adolescents has increased quite well. 
 
Abstrak 
Masa remaja merupakan suatu fase perkembangan yang 
dinamis dalam kehidupan seorang individu, menurut 
WHO remaja (adolescence) adalah mereka yang berusia 
10-19 tahun, menurut Peraturan Menteri Kesehatan RI 
Nomor 25 tahun 2014, remaja adalah mereka yang berusia 
10-18 tahun dan menurut Badan Kependudukan dan 
Keluarga Berencana (BKKBN) rentang usia remaja adalah 
10-24 tahun dan belum menikah. Kesehatan pada usia 
remaja merupakan salah satu aspek penting dalam siklus 
kehidupan individu. Indonesia angkanya diperkirakan 
sebesar 64,25% yang terdiri dari 54,89% dismenore 
primer dan 9,36% dismenore sekunder perempuan usia 





produktif yang tersiksa oleh nyeri selama menstruasi 
(Proverawati dan Misaroh, 2009).Melakukan kordinasi 
dengan pembimbing dan tim untuk membahas kegiatan 
yang akan dilakukan sehingga sesuai dengan program 
pengabdian masyarakat secara daring / online, 
Menentukan penanggung jawab tiap kegiatan daring / 
online baik dari segi penjelasan materi serta keaktifan tim 
pengabdian masyarakat dalam menanggapi peserta. 
Berdasarkan data yang didapatkan nila rata-rata 
pengetahuan remaja setelah diberikan penyuluhan adalah 
90 dengan nilai minimal 70 dan nilai maksimal 100. Hasil 
dari analisa tersebut menunjukan bahwa setelah diberikan 
penyuluhan tingkat pengetahuan responden terhadap yoga 
untuk mengatasi dismenore pada remaja mengalami 
peningkatan yang cukup baik. Telah dilakukan kegiatan 
pengabdian masyarakat tentang mengatasi dismenore pada 
remaja putri usia 17-24 tahun dengan metode yoga. Hasil 
praktik menunjukkan remaja putri usia 17-24 tahun dapat 
mempraktikan peragaan yoga untuk mengurangi nyeri 
menstruasi (disminore) Diharapkan dapat menambah 
wawasan bagi remaja putri dalam memahami disminore 
dan dapat menggunakan yoga untuk menangani nyeri saat 
menstruasi. Saran kepada bidan agar melakukan kegiatan 
pemberian pendidikan kesehatan komplementer untuk 
Mengurangi dampak disminore pada remaja putri. 
Pendahuluan 
Masa remaja merupakan suatu fase 
perkembangan yang dinamis dalam 
kehidupan seorang individu, menurut 
WHO remaja (adolescence) adalah 
mereka yang berusia 10-19 tahun, 
menurut Peraturan Menteri Kesehatan 
RI Nomor 25 tahun 2014, remaja adalah 
mereka yang berusia 10-18 tahun dan 
menurut Badan Kependudukan dan 
Keluarga Berencana (BKKBN) rentang 
usia remaja adalah 10-24 tahun dan 
belum menikah. Kesehatan pada usia 
remaja merupakan salah satu aspek 
penting dalam siklus kehidupan 
individu. Masa ini merupakan periode 
transisi dari masa anak ke masa dewasa 
yang ditandai dengan percepatan 
perkembangan fisik, mental, emosional 
dan sosial yang berlangsung pada 
dekade kedua kehidupan (Tarwoto et al, 
2010). Masa remaja berhubungan 
dengan suatu fenomena fisik yang 
berhubungan dengan pubertas. Pubertas 
adalah suatu bagian penting dari masa 
remaja dimana yang lebih ditekankan 
adalah proses biologis yang mengarah 
kepada kemampuan bereproduksi. Pada 
wanita, kedua ovarium akan 
menghasilkan ovum. Pada saat ini 
perempuan akan mengalami ovulasi dan 
menstruasi (Proverawati, Misaroh, 
2009). Pada saat dan sebelum 
haid/menstruasi, seringkali wanita 
mengalami rasa tidak nyaman di perut 
bagian bawah. 
Kontraksi rahim menyebabkan banyak 
rasa sakit selama siklus menstruasi 
karena rahim yang menegang akan 
menghambat darah mengalir lancar ke 
dinding rahim. Sifat dan tingkat rasa 
nyeri bervariasi mulai dari yang ringan 
hingga berat. Kondisi ini dapat 
bertambah parah bila disertai dengan 
kondisi psikis yang tidak stabil, 
sehingga harus meninggalkan 
pekerjaannya dan memaksanya harus 
beristirahat atau mencari pengobatan. 
Kondisi tersebut dinamakan dismenore 
yang merupakan suatu fenomena 
simptomatik meliputi nyeri abdomen 
kram, sakit punggung gejala 
gastrointestinal seperti mual dan diare 
dapat terjadi sebagai gejala dari 
menstruasi (Kusmiran, 2012). 
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Pada usia 17-24 tahun sering terjadi 
dismenore, karena pada usia itu terjadi 
optimalisasi fungsi rahim (Lowdermilk 
& Perry, 2006). Indonesia angkanya 
diperkirakan sebesar 64,25% yang 
terdiri dari 54,89% dismenore primer 
dan 9,36% dismenore sekunder 
perempuan usia produktif yang tersiksa 
oleh nyeri selama menstruasi 
(Proverawati dan Misaroh, 2009). 
Dismenore merupakan keluhan 
ginekologis akibat ketidakseimbangan 
hormon progesteron dalam darah 
sehingga mengakibatkan timbulnya rasa 
nyeri yang paling sering terjadi pada 
wanita (Prayitno, 2014). Dismenore 
harus ditangani agar tidak terjadi 
dampak yang lebih buruk, seperti mual, 
muntah, diare, pusing, nyeri kepala, dan 
kadang-kadang pingsan (Nirwana, 
2011). 
Cara mengurangi dismenore yang dapat 
diberikan bagi penderita dismenore tidak 
hanya munggunakan obat-obatan saja 
tetapi dapat menggunakan dengan 
metode seperti yoga atau meditasi 
dimana yoga dapat mengontrol sistem 
saraf yang akhirnya dapat menurunkan 
nyeri (Pfizerpeduli.com dalam Saferi, A 
dan Yessie M, 2013). Manfaat berlatih 
yoga diantaranya, meningkatkan 
sirkulasi darah keseluruh tubuh, 
meningkatkan kapasitas paru saat 
bernafas, mengurangi ketegangan tubuh, 
fikiran dan mental, serta mengurangi 
rasa nyeri. Selain itu yoga juga 
dipercaya dapat mengurangi cairan yang 
menumpuk di bagian pinggang yang 
menyebabkan dismenore (Suratini, 
2013). 
Dengan kejadian dismenore yang 
banyak dialami oleh remaja putri 
menarik perharian kelompok kami untuk 
mengambil kasus dismenore.. Dengan 
dilakukannya penyuluhan bimbingan 
dalam mengatasi nyeri haid, dapat 
menjadi salah satu solusi untuk 
mengatasi beberapa masalah pada 
remaja. Harapan kelompok kami dengan 
memberikan pemaparan mengenai 
penanganan pada kasus dismenore pada 
beberapa remaja dapat mengurangi 
masalah yang dialami oleh remaja. 
Berdasarkan permasalahan yang telah 
ditelusuri dengan tim, maka yang 
menjadi target adalah remaja putri. 
Kriteria yang menjadi target program 
pelaksanaan pengabdian masyarakat ini 
adalah pemaparan tentang dismenore 
dan penanganan dismenore pada remaja 
putri yang pernah mengalami dismenore 
dengan cara latihan yoga. Dimana 
masalah yang sering dialami remaja 
putri pada saat mengalami dismenore 
menyebabkan terganggunya belajar, 
bekerja, aktivitas lainnya dan mampu 
menurunkan tingkat konsentrasi. Maka 
dari itu perlunya untuk dilakukan yoga 




1. Melakukan kordinasi dengan 
pembimbing dan tim untuk membahas 
kegiatan yang akan dilakukan sehingga 
sesuai dengan program pengabdian 
masyarakat secara daring / online.  
2. Menentukan penanggung jawab tiap 
kegiatan daring / online baik dari segi 
penjelasan materi serta keaktifan tim 
pengabdian masyarakat dalam 
menanggapi peserta.  
3. Membuat instrument berupa SOP 
Yoga pada Remaja untuk mengatasi 
dismenore sehingga dapat mengetahui 
dan menilai apakah kegiatan sudah 
dikerjakan dengan baik atau tidak.  
4. Membuat PPT (video presentasi) dan 
memberikan kuesioner sebelum dan 
sesudah presentasi tentang Yoga untuk 
mengatasi dismenore pada remaja, 
sehingga meningkatkan pemahaman dan 
pengetahuan remaja.  
5. Membuat instrument berupa leafleat 
yang menarik sehingga meningkatkan 
minat remaja dalam membaca dan 
melakukan Yoga untuk mengatasi 
dismenore.  
6. Memilih beberapa remaja usia 17-24 
tahun (belum menikah) dan 
mengajarkan secara daring gerakan 
gerakan yoga pada remaja usia 17-24 
tahun (belum menikah) untuk 




7. Melakukan pertemuan akhir untuk 
mengevaluasi pelaksanaan program 
kegiatan pengabdian masyarakat secara 
daring / online di grup whatsapp oleh 
pembimbing dan tim. Evaluasi 
pelaksanaan kegiatan meliputi  
a. Laporan kegiatan  
b. Evaluasi kegiatan  
Hasil dan Pembahasan 
A. Hasil Kegiatan 
Kegiatan pengabdian masyarakat 
tentang yoga dalam mengatasi 
dismenore telah dilaksanakan pada hari 
kamis tanggal 17 juni 2021. Kegiatan ini 
dilaksanakan diwilayah Nusa tenggara 
barat, Palembang, Sragen, Kalimantan 
timur dan Kepulaun Riau yang diikuti 
28 orang responden remaja putri dengan 
usia 17-24 tahun melalui Via Whatsapp 
yang dipertemukan dalam satu grub. 
Proses pengabdian masyarakat ini 
dilakukan mulai pukul 13.00-16.35 
WIB. Keberhasilan kegiatan penyuluhan 
ini dipengaruhi karakteristik dari peserta 
penyuluhan untuk dapat menerima 
materi. Berikut adalah karakteristik 
remaja usia 17-24 tahun.
 
Table 1. Karakteristik peserta penyuluhan berdasarkan umur tentang tingkat pengetahuan yoga 
untuk mengatasi dismenore pada remaja 
 
Berdasarkan data diatas terdapat 28 
responden remaja yang berusia 17-24 
tahun. Usia seseorang akan 
mempengaruhi tingkat pengetahuan dan 
pendewasaan remaja, semakin 
meningkatnya usia remaja maka akan 
memiliki tingkat kematangan dalam 
berfikir dan pengetahuan remaja lebih 
luas dibandingkan dengan remaja yang 
usianya lebih kecil. Sehingga 
pengetahuan remaja yang usianya lebih 
tinggi akan cendrung lebih mudah 
Untuk memahami tentang suatu hal. 
Kegiatan ini dilaksanakan dengan cara 
memberikan edukasi gerakan yoga 
dalam mengatasi dismenore dengan 
menggunakan media leaflet, PPT, dan 
penjelasan dalam bentuk video yang 
akan mempermudah peserta dalam 
memahami dan mengikuti gerakan yoga 
dalam mengatasi dismenore. 
Keberhasilan kegiatan penyuluhan yoga 
dalam mengatasi dismenore sangat 
dipengaruhi oleh kebersediaannya 
peserta dalam menyimak materi untuk 
dipahami dan ketersediaannya peserta 
dalam mencoba gerakan-gerakan yoga 
dalam kesehariannya. 
 
B. Susunan Acara Penyuluhan Yoga Dalam Mengatasi Dismenore 
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Tabel 2. Susunan Acara Penyuluhan Yoga Dalam Mengatasi Dismenore 
 
Kegiatan penyuluhan dilakukan dengan 
model daring / online dengan difasilitasi 
PPT, Video, dan Leaflet. Kegiatan 
diawali dengan 
pembukaan yang berisi perkenalan 
kemudian acara dilanjutkan oleh 
moderator. Acara selanjutnya yaitu 
responden melakukan absensi untuk 
mengetahui apakah semua responden 
sudah siap untuk mengikuti acara 
penyuluhan ini, kemudian kegiatan 
dilakukan dengan diberikan materi, 
materi diberikan dalam bentuk power 
point (PPT) dan pemberian dalam 
bentuk video yoga oleh 2 narasumber, 
dalam pemaparan materi ini juga 
diberikan leaflet sebagai media gerakan 
yoga dalam mengatasi dismenore. 
Selanjutnya setelah pemberian materi 
dilanjutkan diskusi tanya jawab bagi 
peserta dan penyelenggara kegiatan 
penyuluhan yang dibagi dalam 4 sesi. 
Kemudian setelah pemaparan materi dan 
tanya jawab dilanjutkan dengan 
pengisian post test melalui google form 
bertujuan untuk mengetahui apakah 
responden sudah paham dan menyimak 
materi yang diberikan narasumber 
dengan baik. Kemudian pada kegiatan 
terakhir adalah pemaparan kesimpulan 
hasil kegiatan yang telah dilakukan oleh 
notulen dalam acara penyuluhan ini, dan 
dilanjutkan sesi penutupan acara oleh 
moderator. Dan kegiatan selanjutnya 
adalah pemberian door prize kepada 
responden yang aktif bertanya, hal ini 
bertujuan mengapresiasikan kepada 
responden yang keaktifan dalam 
menyimak materi yang diberikan. 
Kegiatan penyuluhan sudah berjalan 






Gambar 1. Kegiatan Pengabdian masyarakat 
C. Pengetahuan remaja sebelum dilakukan penyuluhan 
Table 3. Pengetahuan remaja sebelum dilakukan penyuluhan 
 
Berdasarkan data yang didapatkan nila 
rata-rata pengetahuan remaja sebelum 
dilakukan penyuluhan adalah 65, dengan 
nilai minimal 60 dan maksimal 80. 
pengetahuan berdasarkan hasil analisa 
diatas menunjukan bahwa masih banyak 
remaja yang belum mengetahui tentang 
manfaat yoga untuk mengatasi 
dismenore pada remaja. Hal ini 
dimungkinkan karena remaja belum 
mendapatkan informasi dan penyuluhan 
atau pelatihan terkait dengan yoga untuk 
mengatasi dismenore. Hal ini sesuai 
dengan penelitian (Manurung dkk,2015) 
menyatakan bahwa pengetahuan remaja 
rendah tentang dismenore dan yoga 
dikarenakan tidak pernah mendapatkan 
penyuluhan tentang kesehatan. Remaja 
tersebut mengatasi dismenore dengan 
menggunakan obat anti nyeri 
menstruasi, dengan minyak kayu putih, 
kompres hangat dan beristirahat. 
 
D. Pengetahuan remaja setelah dilakukan penyuluhan 
Table 4. Pengetahuan remaja setelah dilakukan penyuluhan 
 
Berdasarkan data yang didapatkan nila 
rata-rata pengetahuan remaja setelah 
diberikan penyuluhan adalah 90 dengan 
nilai minimal 70 dan nilai maksimal 
100. Hasil dari analisa tersebut 
menunjukan bahwa setelah diberikan 
penyuluhan tingkat pengetahuan 
responden terhadap yoga untuk 
mengatasi dismenore pada remaja 
mengalami peningkatan yang cukup 
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baik. Hal ini sesuai dengan penelitian 
(Endah, dkk2018) yang mengatakan 
bahwa terjadi peningkatan pengetahuan 
setelah dilakukan penyuluhan tentang 
yoga. Yoga merupakan alat terapi yang 
paling tepat untuk mengatasi dismenore 
karena gerakan yang dilakukan saat 
yoga pada waktu menstruasi merupakan 
posisi yang dapat merilekskan organ 
bagian dalam perut termasuk organ 
reproduksi. Yoga juga dapat dilakukan 
oleh remaja dalam aktifitas sehari-hari 
sehingga pada saat menstruasi dan saat 
nyeri timbul, remaja tidak perlu 
mengkonsumsi obat analgetik untuk 
mengurangi nyeri tersebut. Hal ini 
membantu remaja putri untuk 
menghindari ketergantungan dengan 
mengkonsumsi obat analgetik saat 
menstruasi. Hasil penelitian yang 
dilakukan oleh Melda Friska (2015) 
tentang efektifitas yoga terhadap nyeri 
saat dismenore pada remaja di Riau 
menunjukan bahwa yoga sangat efektif 
dalam menurunkan nyeri saat 
menstruasi. Didukung oleh penelitian 
yang dilakukan oleh Kartika(2012) 
tentang penurunan tingkat dismenore 
pada mahasiswa Fakultas Ilmu 
Keperawatan UNPAD menyimpulkan 
bahwa dengan melakukan yoga 
responden mengalami penurunan 
intensitas nyeri. 
 
Simpulan dan Saran 
A. Simpulan 
Dari hasil pelaksanaan kegiatan 
pengabdian masyarakat yang telah kami 
laksanakan, kami menyimpulkan bahwa 
: 
1. Telah dilakukan kegiatan pemberian 
informasi tentang mengatasi nyeri 
menstruasi (dismenore) pada remaja 
putri usia 17-24 tahun dengan metode 
yoga. 
2. Jumlah remaja putri yang hadir di 
group whatsshap sebanyak 29 remaja. 
3. Hasil prestest didapatkan sebagian 
besar remaja nilai rata-rata pengetahuan 
remaja sebelum dilakukan penyuluhan 
adalah 65, dengan nilai minimal 60 dan 
maksimal 80 
4. Hasil posttest didapatkan sebagian 
besar mempunyai nilai rata-rata 
pengetahuan remaja setelah diberikan 
penyuluhan adalah 90 dengan nilai 
minimal 70 dan nilai maksimal 100. 
5. Hasil praktik menunjukkan remaja 
putri usia 17-24 tahun dapat 
mempraktikan peragaan yoga untuk 




Pengabdian kepada masyarakat ini 
khususnya terhadap remaja putri 
diharapkan dapat menambah wawasan 
bagi remaja putri dalam memahami 
disminore dan dapat menggunakan yoga 
untuk menangani nyeri saat menstruasi. 
Saran kepada bidan agar melakukan 
kegiatan pemberian pendidikan 
kesehatan komplementer untuk 
Mengurangi dampak disminore pada 
remaja putri. 
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mengharapkan kritik dan saran yang 
membangun untuk perbaikan kegiatan 





Anisa, Rismadevi, Oswati.(2018). 
Gambaran Kejadian Dan 
Manajemen Dismenore Pada 
Remaja Putri Di Kecamatan 
Lima Puluh Kota Pekan Baru 
 
Arini, Diyah, dkk (2020). Pengaruh 
Senam Yoga Terhadap 
Penurunan Intensitas Nyeri Haid 
Pada Remaja Mahasiswi 
Keperawatan Stikes Hang Tuah 
Surabaya. BORNEO NURSING 
JOURNAL (BNJ) 
https://akperyarsismd.e-
journal.id/BNJ Vol. 2 No. 1 
Tahun 2020. 
 
Ayu, Ida. (2009). Memahami Kesehatan 
Reproduksi Wanita. Jakarta: 
EGC 
 
Bagus, Ida. (2001). Kapita Selekta 
Penatalaksanaan Rutin Obstetri 
Ginekologi dan KB. Jakarta: 
EGC. 
 
Efendi, Ferry. (2009). Keperawatan 
Kesehatan Komunitas. Jakarta: 
Salemba Medika. 
 
Emilia, Ova. (2018). Promosi Kesehatan 
Dalam Lingkup Kesehatan 
Reproduksi. Yogyakarta: 
Gadjah Mada University Press. 
 
Hamani, Yessi. (2015). Teori Kesehatan 
Reproduks. Yogyakarta: Budi 
Utama. 
 
Manurung, Melda Friska, dkk (2015). 
Efektivitas Yoga Terhadap 
Nyeri Dismenore Pada Remaja. 
JOM Vol. 2 No. 2, Oktober 
2015. Program Studi Ilmu 
Keperawatan Universitas Riau 
